Aseer Central Hospital 


النقرس هو مرض يتميز بإرتفاع مستويات الحامض البولي في الدم وترسب بلورات اليوريا 
في المفاصل والكليتين والأنسجة SEA‏ 

والوقاية من هذا المرض تكون بالسيطرة على ما نتناوله في غذاثنا من الأطعمة الغنية بالبروتين 
والدهون وبالتالي يمكن أن نقلل من الإصابة بداء النقرس أو نخفف من أعراضه المرضية . 


١‏ الس ا وو يي ار لسر 
٠‏ اللوم قبل طميها . 

' تناول على الأقل ثلاثة لترات من السوائل يومياً . 

6 إذا كان وزنك أعلى من الحدود الطبيعية من الأفضل أن تقلل من وزنك بإتباع حمية غذائية 
ds‏ 

1 الصوم ولو لفترة قليلة من الوقت . 

: Jlaich RE 

اختر صنف واحد مما يلي يوميا من : اللحم - الدجاج - الأسماك - المحار .«على أن لا يتجاوز وزن 

الصتئف ۰ جرام » . 

تناول مرتين في الأسبوع مما يلي : البقول المجففة . الفول المجفف . البازلاء » العدس . السبانخ . 

الأطعمة المسموح بها بأي كمية : 

dane logi -# 

ف .اليب EA‏ الشودية: 

© الخضان: السكر laatse‏ 

* الخبزما عدا المصنوع من القمح الصافي . 

5 القهوة‎ é الشوكولاتة ‘ الشاي‎ ٠ 


